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Izgorelost na delovnem mestu je pojav sodobnega časa. Pri izgorelosti gre za stanje 
psihofizične ali čustvene utrujenosti, kar enostavno povedano pomeni premalo časa zase 
in sprostitev, ki ga človek nujno potrebuje, da do tega stanja ne bi prišlo. Ko že pride do 
stanja izgorelosti pomeni namreč, da je posameznik bil predolgo izpostavljen stresnim 
situacijam, ko se osebna pričakovanja ne ujemajo z realnimi na delovnem mestu. Namen 
diplomskega dela je v raziskovanju poti do izgorelosti, njeni simptomi in pojavnost ter 
posledice, ko do nje že pride. Cilj diplomskega dela zasleduje pojavnost in vzroke 
izgorelosti po obravnavanih organizacijah, na podlagi poprej opravljene anketne 
raziskave. Ugotovitve analizirajo poznavanje stresnih situacij in izgorelosti, vendar 
njenega pojava v obravnavani organizaciji ni zaslediti. Zaposleni so občasno 
preobremenjeni, vendar še vedno samo v mejah realnih pričakovanj, zato stanja 
izgorelosti ne navajajo, ga pa poznajo. Primerjava s Hrvaško in Združenimi državami 
Amerike je namreč samo pokazala podobne rezultate pojava izgorelosti, saj se vse 
sodobne države sveta soočajo s preobremenjenostjo na delovnem mesu, posledično s 
tem pa tudi s prevelikimi stroški za varnost in zdravje pri delu iz razloga zmanjšane 
storilnosti, vse večjega absentizma in fluktuacije. Uporabljene so teoretična metoda, 
analitična in primerjalna metoda.  
 





ANALYSIS OF ELIGIBILITY IN THE WORKPLACE IN SLOVENIA AND 
COMPARISON WITH CROATIA 
Burning in the workplace is a phenomenon of modern times. Burnout is a state of 
psychophysical or emotional fatigue, which simply means little time for yourself and a 
relaxation that a person needs urgently to avoid this situation. When the state of burnout 
already occurs, it means that an individual has been exposed to stress for too long, when 
personal expectations do not match the realities of the workplace. The purpose of the 
diploma work is to investigate the path to burnout, its symptoms and its occurrence, and 
the consequences when it already occurs. The aim of the diploma work is to investigate 
the incidence and causes of burnout by the organizations concerned on the basis of a 
previously conducted survey. The findings analyze the knowledge of stress situations and 
burnout, but its occurrence in the given organization is not observed. Employees are 
occasionally overburdened, but still only within the limits of real expectations, therefore 
they do not state the state of burnout and know it. Comparison with Croatia and the 
United States of America has just shown similar results in the appearance of Burns, as all 
the modern countries of the world are facing overburdening on working meats, and 
consequently with too many costs for safety and health at work due to reduced 
productivity, increasing absenteeism and fluctuations. Theoretical method, analytical and 
comparative method are used. 
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Vsak vodja podjetja ima željo, da bi za dobro podjetja zaposleni vložili v svoje delo vso 
svoje znanje, čas in energijo. Zaradi tega morajo biti zaposleni dobro fizično in psihično 
pripravljeni. Slabo vpliva na sodelavce in na celoten pogled podjetja v okolju, če so 
zaposleni čustveno in telesno izčrpani. Nevarno je, da bi izgoreli na delovnem mestu, 
česar si ne želi ne vodja, kakor tudi ne zaposleni. Pa tudi, če negativno razmišljajo, če 
nimajo opore pri sodelavcih, ne vidijo koristnosti v delu, ki ga opravljajo in pogosto delajo 
napake. Na uspešno poslovanje podjetja slabo vpliva izgorevanje zaposlenih na delovnem 
mestu. Izgorevanje je dandanes ena večjih sodobnih bolezni, ki se najpogosteje pojavlja 
na delovnem mestu, čeprav se pojavlja tudi v družinskih obveznostih.  Priznati moramo 
njen obstoj, se jo naučiti prepoznati, spremeniti je potrebno organizacijo dela, življenjski 
slog in jo prepoznati še preden se pojavi. Dejansko moramo več časa nameniti samemu 
sebi. Vodja podjetja mora poskrbeti za vedno boljšo organizacijo dela, in sicer na način, da 
ves čas spremlja svoje zaposlene in njihove reakcije. Pogosto pride v podjetjih do 
odpuščanj, da se zmanjšajo stroški poslovanja, preostali zaposleni so ob tem bolj 
obremenjeni z delom, kar vodi človeka v njegov osebni propad. Človeški vir je strošek in 
konkurenčna prednost podjetja, česar se mora zavedati vsak dober vodja, da lahko iz njih 
izkoristi tudi njihove najboljše kvalitete in sposobnosti, da le-ti ne bi pregoreli in se 
iztrošili.  
 V diplomskem delu poskušamo ugotoviti koliko je prisotno izgorevanje pri zaposlenih v 
obravnavani organizaciji. Na podlagi dobljenih podatkov, jih analiziramo in podamo 
predloge za zmanjšanje ali preprečevanje izgorelosti zaposlenih. 
Namen diplomskega dela je raziskati pojav izgorevanja v obravnavani organizaciji. 
Dokazali smo,  da so v obravnavani organizaciji pri zaposlenih prisotni znaki sindroma 
izgorevanja in da je potrebno biti nanje pripravljen. Izgorelost lahko prizadene vse 
zaposlene, ne glede na to na katerem položaju v podjetju so zaposleni. Prav tako smo 
dokazovali, da se pojava izgorelosti v obravnavani organizaciji ne zavedajo dovolj oziroma 
nanj niso dovolj preventivno pripravljeni.  
S strokovno literaturo različnih avtorjev, področij in organizacij je bilo potrebno raziskati 
in spoznati kakšni so simptomi izgorevanja in kako se jih prepozna, kaj so vzroki za 
izgorevanje ter kateri so ukrepi za zmanjšanje ali celo preprečevanje izgorevanja 
zaposlenih na delovnih mestih.  
Cilji pri izdelavi diplomske naloge zasledujejo pojavnost izgorevanja v obravnavani 
organizaciji v Sloveniji, ali jo zaposleni prepoznajo in poznajo, kakšno preventivo se pri 
tem uporablja in kako ravnajo, če do izgorelosti pride. Zasledovali smo cilje, da so v 
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obravnavani organizaciji znaki sindroma izgorevanja prisotni pri zaposlenih, da je 
izgorevanje prisotno pri ženskah in moških, ne glede na starost, da izgorevanje lahko 
prizadene vse zaposlene, ne glede na katerem položaju so v organizaciji in dokazali, da se 
v organizaciji premalo zavedajo posledic izgorevanja in premalo storijo za preventivo. 
V teoretičnem delu diplome so uporabljene naslednje metode: metoda deskripcije, s 
katero opisujemo procese, pojave in dejstva, komparativna metoda, s katero primerjamo 
podobne pojave, procese, razlike ter splošne ugotovitve in razlike, metoda kompilacije, s 
katero povzemamo spoznanja, opazovanja, stališča, sklepe in rezultate drugih avtorjev ter 
podamo nove samostojne sklepe ter primerjalno metodo, s katero primerjamo enaka in 
podobna dejstva ter pojave in razlike o izgorevanju ljudi. 
V praktičnem delu diplomskega dela uporabimo naslednje metode; metoda anketiranja, s 
katero  izvedemo anketo o izgorevanju, metoda analize, s katero pridemo do ugotovitve 
in spoznanj o izgorelosti ljudi in metoda induktivnega in deduktivnega načina sklepanja. 
Za raziskovanje diplomskega dela sta bili zastavljeni dve hipotezi, ki smo jih preverjali  s 
pomočjo analize rezultatov v praktičnem delu diplomskega dela: 
− Hipoteza 1: Najbolj pogosta posledica izgorelosti na delovnem mestu je izčrpanost. 
− Hipoteza 2: Najbolj moteči vzrok, ki povzroča izgorelost na delovnem mestu pri 
zaposlenih je preobremenjenost z delom. 
V drugem poglavju predstavljamo definicijo izgorelosti, kaj povzroča izgorelost na 
delovnem mestu, potek izgorelosti in simptome ter posledice izgorelosti. Preprečevanju 
izgorelosti namenimo tretje poglavje, v četrtem raziskovalnem poglavju predstavimo 
anketno raziskavo in dobljene rezultate, ki podajajo, da se v obravnavani organizaciji 
pojava izgorelosti zavedajo in ga poznajo, prepoznajo ter se mu skušajo izogniti na 
različne načine, organizacije dela, življenjskega sloga in s sprostitvenimi tehnikami.  
V praktičnem delu diplomskega dela najprej predstavimo obravnavano organizacijo, 
naredimo analizo rezultatov ankete, podamo ugotovitve in analiziramo le-te ter podamo 
predloge za obravnavano organizacijo in potrdimo hipoteze, ki smo jih prehodno postavili. 
Hipoteze so podale ugotovitve, ki smo jih predhodno podali in sicer, da v omenjeni 
organizaciji obstaja preobremenjenost in se čutijo znaki sindroma izgorelosti, vendar je ta 
še vedno v mejah dopustnega in se ga da primerno še reševati in se mu tudi izogniti. 
Težava, ki jo zaznamo je bolj v tem, da si zaposleni sami ne znajo primerno razporediti 
svojega delovnega in prostega časa. Šele po uskladitvi tega in razjasnitvi, da vsak stres ali 
negativnost in nezadovoljstvo še ne pomeni nujno poti v izgorelost, lahko uskladimo svoje 
cilje in dileme okrog sindroma izgorelosti. Vse dobljene ugotovitve in razjasnitve 
diplomskega dela pa podajamo v zaključku.  
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2 IZGORELOST 
Izraz »izgorevanje« je razmeroma nov izraz, ki ga je leta 1974 skoval Herbert 
Freudenberger v svoji knjigi Burnout: High Cost of High Achievement. Prvotno je opredelil 
izgorelost kot »izumrtje motivacije ali spodbude, še posebej, kadar predanost vzroku ali 
razmerju ne prinese želenih rezultatov« (Hollmann, 2017, str. 111). 
Pojem izgorelosti različni avtorji različno interpretirajo. Med različnimi interpretacijami 
izgorelosti pa se vzroki za nastanek in posledice izgorelosti ne razlikujejo, avtorji definicij 
pa so si enotni.  
Izgorevanje je reakcija na dolgotrajno ali kronično delovno obremenitev, za katero so 
značilne tri glavne razsežnosti: izčrpanost, cinizem (manj identifikacije z delom) in občutki 
zmanjšane poklicne sposobnosti (Sccot, 2019). 
2.1 DEFINICIJA IZGORELOSTI 
Izgorelost se pojavi takrat, ko se človek trudi ustreči in doseči vse in gre s tem preko vseh 
meja. Z dosežki želi doseči pretirana pričakovanja, katera so podprta z pričakovanji iz 
okolice. Pojavi se končni psihofizični zlom, kateri je posledica izčrpanosti, ker se ljudje 
preveč delovno ali čustveno angažirajo. 
Izgorelost je med najpogostejšimi boleznimi današnjega časa. Opazi se pri občutljivih 
ljudeh, pri ljudeh, ki kažejo visoko stopnjo empatije. Notranje so negotovi, anksiozni, 
poistovetijo se z drugimi (Bilban, 2009). 
Izgorelost je sindrom čustvene izčrpanosti in zmanjšanja osebnih lastnosti. Izgorelost ni 
osebnostna okvara ali klinični sindrom, ampak je poklicni problem (Maslach & Leiter, 
2002, str. 34). Pri sindromu izgorelosti gre za sindrom telesne, fizične in psihične 
izčrpanosti. Pri ljudeh narašča ogroženost s stopnjo izobrazbe in z delovnimi mesti, ki so 
bolj izpostavljeni (Boštjančič, 2010, str. 64). 
Izgorela oseba je povedala: »Nisem več spala, ves čas sem jokala, nisem bila več sposobna 
razmišljati. Nisem si več želela stikov. Bila sem kot mrtva. Nisem razumela, kaj se mi je 
zgodilo. Tega nisem pričakovala.« (Šorl, 2011, str. 16). 
Pšeničny (2005, str. 1) opisuje občutke in doživljanje sindroma izgorelosti: »Počutil sem se 
kot petrolejka, ki najmočneje zasveti, preden dokončno ugasne.«. 
Izgorelost je motnja v sporazumevanju z okoljem in s sabo. V delovnem procesu zaposleni 
deluje hkrati duhovno, duševno in telesno (Ščuka, 2008, str. 53).  
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Izgorelost je prav tako sindrom, ki ga spremljajo zmanjšan občutek osebne izpolnitve, 
čustvena izčrpanost in depersonalizacija. Najpogosteje se pojavi izgorelost, ko pride do 
neskladja med naravo dela in naravo zaposlenega. Prednost imajo ekonomske vrednote 
pred človeškimi. Izgorevanje je bolezen, ki se neprestano, postopoma širi. Ni neznaten 
problem (Maslach & Leiter 2002, str. 20–21). 
2.2 KAJ POVZROČA IZGORELOST NA DELOVNEM MESTU 
Najprej so bili strokovnjaki mnenja, da je izgorelost povezana s poklici, kjer se dela z 
ljudmi. Potem pa so izgorelost povezali tudi z drugimi področji posameznikovega življenja. 
Stres in kronične težave pri kakršnem koli delu stremijo k izgorelosti. Ta je opredeljena kot 
stanje življenjske izčrpanosti v Mednarodni klasifikaciji bolezni. Opisujejo jo kot 
posameznikova izčrpanost, depersonalizacija, umik, cinizem ter zmanjšana osebna 
učinkovitost. Delovna izčrpanost in izgorelost sta si različni. Delovno izčrpanost lahko 
odpravimo s počitkom, za izgorelost pa počitek ni dovolj. 
Slika 1: Izgorelost na delovnem mestu 
 
Vir: NIJZ (2018) 
Na delovnem mestu so situacije, ki so večinoma stresne. Od naše "osebne zgodovine" in 
naših izkušenj je odvisno, kako se bomo odzvali, kaj bomo doživeli kot stresorje in v kakšni 
meri. Za vse zaposlene so rušilne neustrezne psihološke okoliščine. To so zahteve 
delovnega okolja in pretirana pričakovanja ob neustreznih in pomanjkljivih delovnih virih. 
Vsi dobijo posledice, največ kot občasno delovno izčrpanost. Pri nekaterih se sproži 
proces izgorevanja. Zanimanje za delo pri zaposlenih po vsem svetu pada iz leta v leto.  
Delodajalec si ne želi izgubiti zaposlenega, ki dobro dela, želi pa si delovno zavzete in ne 
hitro ranljive ljudi. 
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Človek potrebuje določeno mero stresa. Povezujemo ga z adrenalinom. Vsak stres ni 
nujno tudi pot v izgorelost. Adrenalinske dogodivščine pa si nekateri privoščijo za zabavo. 
To pomeni, da je stres lahko tudi zabaven. Lahko nam pomaga in poskrbi, da smo budni, 
motivirani in učinkoviti. Stres koristi pri osebni rasti, pomaga nam, da se spreminjamo v 
preudarno, zrelo osebo. 
Če se zazremo v preteklost, lahko vidimo, da so se nekatere največje težave in stresne 
situacije na koncu izkazale za najboljše priložnosti v našem življenju. Pri vseh stresnih 
situacijah je bistvenega pomena, kako na določeno situacijo gledamo. Večina stresa, ki ga 
občutimo, izvira iz našega odnosa do težav.  
Dandanes se telesne in psihične obremenitve spreminjajo, zato je treba pozornost 
nameniti duševnemu zdravju, kvaliteti življenja in boleznim sodobnega časa. Čeprav 
izgorelost ni psihološka motnja, ki bi jo lahko diagnosticirali, to ne pomeni, da je ne bi 
smeli jemati resno (Pšeničny, 2010). 
Nekaj najpogostejših znakov izgorelosti: 
- Odtujenost od dejavnosti, povezanih z delom: posamezniki, ki doživljajo izgorelost, 
vidijo svoje delo kot vedno bolj stresno in frustrirajoče. Lahko postanejo cinični 
glede svojih delovnih pogojev in ljudi, s katerimi delajo. Lahko se tudi čustveno 
distancirajo in začnejo počutiti otrpnjeno zaradi svojega dela. 
- Fizični simptomi: kronični stres lahko povzroči fizične simptome, kot so glavoboli in 
želodčne ali črevesne težave. 
- Čustvena izčrpanost: izgorelost povzroči, da se ljudje počutijo izčrpani, da se ne 
morejo spopasti s svojimi težavami in so nenehno utrujeni. Pogosto nimajo 
energije, da bi opravili svoje delo. 
- Zmanjšana zmogljivost: izgorelost v glavnem vpliva na vsakodnevne naloge na 
delovnem mestu, ali na dom, ko glavna naloga vključuje skrb za družinske člane. 
Posamezniki z izgorelostjo se počutijo negativno glede opravil. Težko se 
koncentrirajo in pogosto nimajo ustvarjalnosti. 
Stres ima podobne simptome duševnega zdravja, kot je depresija. Posamezniki z depresijo 
doživljajo negativne občutke in misli o vseh vidikih življenja, ne le pri delu. Simptomi 
depresije lahko vključujejo tudi izgubo zanimanja za stvari, občutke brezupnosti, 
kognitivne in fizične simptome ter misli o samomoru (Scott, 2019). Posamezniki, ki 
doživljajo izgorelost, so lahko bolj izpostavljeni depresiji. 
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2.2.1 Dejavniki tveganja 
Visoko stresno delo ne vodi vedno do izgorelosti. Če se stres po organizacijah in drugih 
prostorih dobro upravlja, morda ne bo nobenih slabih učinkov, toda nekateri posamezniki 
(in tisti v določenih poklicih) so bolj ogroženi kot drugi. 
Nacionalno zdravniško izgorevanje, depresija in samomorilno poročilo iz leta 2019 so 
pokazali, da hkrati tudi kar 44 odstotkov zdravnikov doživlja izgorelost (Scott, 2019). 
Njihove težke delovne obremenitve povečujejo tveganje za izgorelost posameznikov z 
določenimi osebnostnimi značilnostmi in značilnostmi življenjskega sloga. Seveda ne gre 
samo za zdravnike. Delavci v vseh panogah, na vseh ravneh so potencialno ogroženi. Po 
poročilu podjetja Gallup iz leta 2018 je za izčrpanost zaposlenih pet glavnih vzrokov (NIJZ, 
2018, str. 19): 
- Nesorazmeren časovni pritisk. Zaposleni, ki trdijo, da imajo dovolj časa, da opravijo 
svoje delo, je 70 odstotkov manj verjetno, da bodo doživeli visoko izgorelost. 
Posamezniki, ki imajo premalo časa za opravljanje svojega dela, kot so reševalci in 
gasilci, so bolj ogroženi zaradi izgorelosti. 
- Pomanjkanje komunikacije in podpore direktorja. Podpora menedžerjev nudi 
psihološki blažilnik proti stresu. Zaposleni, ki se počutijo močno podprti s strani 
svojega vodje, imajo 70 odstotkov manj možnosti, da bodo redno doživljali 
izgorelost. 
- Pomanjkanje jasnosti vloge. Le 60 odstotkov delavcev ve, kaj se od njih pričakuje. 
Ko so pričakovanja kot gibajoči se cilji, se lahko zaposleni izčrpajo preprosto tako, 
da poskušajo ugotoviti, kaj naj bi počeli. 
- Neobvladljiva obremenitev. Ko se obremenitev počuti neobvladljivo, se bodo tudi 
najbolj optimistični zaposleni počutili brezupno. Občutek preobremenjenosti lahko 
hitro privede do izgorelosti. 
- Nepoštena obravnava. Zaposleni, ki menijo, da se z njimi ravna nepošteno na 
delovnem mestu, imajo 2 do 3-krat večjo verjetnost, da bodo doživeli visoko 
stopnjo izgorelosti. Nepoštena obravnava lahko vključuje stvari, kot so 
favoriziranje, nepošteno nadomestilo in slabo ravnanje s sodelavcem. 
2.2.2 Preprečevanje in zdravljenje 
Čeprav izraz "izgorevanje" kaže, da je lahko trajno stanje, je reverzibilen. Posameznik, ki 
se počuti pregorelo, bo morda moral spremeniti delovno okolje ali narediti nekaj, kar bo 
stanje izgorelosti spremenilo ali vsaj omililo stanje v katerem se pogosto znajdemo zaradi 
preobilice dela ali nesorazmerno razporejenih življenjskih aktivnosti.  
V večjih podjetjih in organizacijah je s pojavom izgorelosti malce lažje, saj imajo sodobno 
naravnana podjetja običajno uveden t. i. oddelek za človeške vire, ki je hkrati zadolžen 
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tudi za težave na delovnem mestu, reševanje le-teh s pogovori, z rednimi srečanji, 
sestanki z reševanjem ključnih težav in iskanjem dejavnikov, ki vplivajo na nezadovoljstvo, 
upad delovne vneme, nesoglasja in izčrpanost. Vse z namenom, da se zagotovi čim bolj 
zdravo delovno okolje.  
V nekaterih primerih je včasih potrebna tudi sprememba položaja ali novega delovnega 
mesta, da se odpravi izgorelost. Prav tako je lahko koristno razviti jasne delovne in 
organizacijske strategije, ki nam pomagajo obvladati stres. Strategije za samopomoč, kot 
je reorganizacija delovnega mesta, morda pomoč pri prehranjevanju z zdravo prehrano, 
pridobivanje rekreativnih, pomirjajočih in sprostitvenih vaj in vključevanje v zdrave 
navade spanja, lahko pomagajo zmanjšati nekatere učinke visokega stresa. Tudi počitnice  
lahko ponudijo začasno/trenutno olajšanje, a teden dni od delovnega mesta in z njim 
povezanih težav ne bo dovolj, da premagamo izgorelost.  
Vendar pa so dolgotrajno načrtovani odmori od dela in delovnih težav, skupaj z dnevnimi 
rekreativnimi vajami za obnovo in regeneriranje uma in telesa, ključni za pomoč pri 
preprečevanju izgorelosti. Največ se lahko naredi v preventivi, če je podjetje, organizacija 
in vodstvo moderno naravnano in se zaveda ključnega pomena, dobro motiviranih 
zaposlenih, ki so ogledalo vsakega dobrega podjetja (Florjančič idr., 1999). 
2.3 POTEK IZGORELOSTI 
Potek izgorelosti je dolgotrajen proces, ki ima več faz. Prva je preveč angažiranja, 
deloholizem. Pri njem je zaznati kronično utrujenost. Zaradi izčrpanosti padajo 
učinkovitost in dosežki, rastejo pa tesnobnost in zaskrbljenost. Zaradi teh dveh se 
posamezniki še bolj angažirajo. Stopnjujeta se tesnoba in izčrpanost do paničnih napadov. 
Tu nastopi druga faza, kjer si človek ne vzame počitka, pač pa dviguje storilnost in 
skrajšuje počitek. Rezultati so vse slabši. V službi je pomembno le opravljeno delo, ne pa 
vložen trud. Pohval je vedno manj, rušiti se začne samo-vrednotenje. Imamo občutek, da 
smo vložili več, kot je vredno. Zaradi tega se sproži razočaranje, odmik, jeza. V tretji fazi se 
začne apatija, brezup in depresivnost. Depresija, panični napadi, izguba energije privedejo 
človeka do psihiatra ali pa do hospitalizacije v psihiatrični ustanovi. Poleg tega se pojavijo 
tudi druge telesne bolezni. 
 »Sindrom izgorelosti se razvija počasi v daljšem časovnem obdobju. Je kumulativen 
proces, ki ga razdelimo v naslednje faze (Bilban, 2007, str. 1): 
- »V prvi fazi prevladuje potreba po potrjevanju. Značilen je velik delovni 
entuziazem. Za potrebo po potrjevanju je značilen intenziven napor, katerega 
vlagamo v dosego ciljev. Zaradi tega smo utrujeni in ne dosegamo dobro delovno 
učinkovitost.«  
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- »Druga faza je faza stagnacije, ki pride počasi, za prvo fazo. Tu narašča 
frustriranost. Pričakovana nagrada se ne dobi, čeprav je bilo vloženo veliko truda. 
Začne se dvomiti v lastno kompetentnost, pojavi se preutrujenost, negotovost pri 
delu, kronične anksioznosti,1 nezadovoljstvo ter motnje koncentracije. Upada 
motiviranost za delo. Pojavijo se telesne težave in težave psihosomatskega izvora. 
To so zvišan krvni tlak, težko dihanje, motnje srčnega ritma, glavoboli, motnje 
spanja, motnje prebave, motnje prehranjevanja in bolečine v križu. Manjša je tudi 
telesna odpornost. Če je človek kronično utrujen, je izpostavljen nezgodam in 
poškodbam. Človek to dolgo zanemarja in so zgoraj navedeni simptomi moteči 
element pri izpolnitvi delovnih zahtev. Loči se od drugih vsebin življenja, kot so 
druženje in hobiji. Zaradi pomanjkanja energije in časa, človek ne goji medosebnih 
odnosov. Narašča netolerantnost do ljudi, pride do socialne izoliranosti in 
nastanejo motnje v komunikaciji.«  
- Tretja faza je faza socialne izolacije. Tu oseba izgubi stik z zunanjim svetom. 
Empatijo zamenjajo brezosebni odnos, cinizem in nestrpnost. Pojavijo se vedenjski  
odkloni, kar krha odnose s sodelavci in strankami. Pojavi se tudi občutek notranje 
praznine, ki jo osebe skušajo zamenjati z zlorabo zdravil in alkohola. Zaradi tega se 
pojavi še večji upad storilnosti, povečajo pa se pritiski nadrejenega. Pride tudi do 
razdora zakonov ali izgube prijateljev. 
- Četrta faza je skrajna izgorelost ali apatija. Pojavijo se znaki depresivnosti. Pride do 
kronične utrujenosti in telesne izčrpanosti. Nastanejo psihosomatske motnje in 
bolezni, kot so glavobol, bolečine v križu in v hrbtu, želodčne in prebavne težave, 
znižan in zvišan krvni tlak, nespečnost, hujšanje, povečanje telesne teže, upad 
energije, težave s srcem in dihanjem. Pojavijo se tudi obup, žalost, čustvena 
neodzivnost, občutek nemoči, distanciranost, izoliranost, razdražljivost, 
nezadovoljstvo, znižan frustracijski prag, tesnoba, bojazni in nerazpoloženost.« 
2.4 SIMPTOMI IN POSLEDICE IZGORELOSTI 
Simptomi in posledice izgorelosti se pojavijo najpogosteje na večjih ravneh, in sicer na 
čustveni, telesni, vedenjski in motivacijski ravni ter na področju mišljenja. Izgorelost se 
lahko razvija tudi več let. Le-ta se pojavi zaradi visokih delovnih zahtev, visokih 
pričakovanj, visoke stopnje stresa na delovnem mestu. Zahteve dela so višje od zmožnosti 
človeka, delo pa ne izpolnjuje človekovih pričakovanj. Človek postane kronično utrujen,  
psihično in fizično izčrpan. Pojavijo se različne bolečine, glavobol, motnje spanja. Človek 
postane apatičen, depresiven, poraja se mu dolgočasje in dobi negativen odnos do dela, 
postane ciničen in ravnodušen. Nemoč in obup človek nastopi v zadnji fazi izgorevanja. 
                                                     
1
 Anksioznost (neprijetno čustveno stanje podobno strahu, neke vrste tesnoba, ki se postopoma pojavlja in 
stopnjuje).  
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Čuti odpor do drugih ljudi in do sebe, do vseh stvari. Pojavi se občutek nezadostnosti in 
krivde (Mihalič, 2008). Poznamo več vrst simptomov, ki so posledice izgorelosti, in jih 
predstavljamo v tabeli 1 (spodaj). 
Tabela 1: Simptomi in posledice izgorelosti 






izguba smisla za humor 
depresivno razpoloženje, razdražljivost 






bolečine v mišicah 
motnje spanja 
kronična utrujenost 
izčrpanost ob najmanjšem naporu 
pogosti prehladi 
težave z želodcem, prebavo in odvajanjem 
povišan krvni tlak in holesterol 
vedenje 
povečano uživanje alkohola, tobaka, kofeina in prepovedanih substanc 
impulzivnost, hiperaktivnost 
opuščanje športnih, rekreativnih in kulturnih aktivnosti 
površnost pri delu 
pogosti prepiri s sodelavci 
problemi v domačem okolju 
izogibanje delovnim obveznostim 
naraščanje odsotnosti z dela 
naraščajoča sovražnost 
težnja do spremembe delovnega mesta 
motivacija 
vdanost v usodo 




slabša zmožnost koncentracije, pozabljivost 
nizko samospoštovanje 
izguba upanja, brezup 
občutki nemoči in krivde 
izguba motivacije za ustvarjalno delo 
izogibanje novostim na delovnem mestu 
iskanje krivcev za lastno neuspešnost 
odpori do timskega dela 
izogibanje pogovorom, sestankom 
zmanjšana miselna prožnost 
Vir: (NIJZ, 2018) 
10 
2.5 MEDNARODNA PRIMERJAVA 
Preprečevanje izgorelosti je bilo prvič opisano v povezavi s človeškim delom, ki ga je 
opravil Maslach idr. (1997). Pogosto je interakcija med zaposlenimi osredotočena na 
trenutne težave zaposlenih, ki so lahko (psihološke, socialne ali fizične) in je zato oseba 
obremenjena z občutki jeze, sramote, strahu ali obupa. Ker rešitve za težave posameznih 
zaposlenih niso vedno očitne in jih je nemogoče zlahka pridobiti, so razmere bolj 
dvoumne in frustrirajoče. Za osebo, ki nenehno dela z ljudmi pod stresnimi pogoji, lahko 
kronični stres postane emocionalno izčrpan in povzroči izgorelost. Izgorevanje je 
psihološki sindrom čustvene izčrpanosti, depersonalizacije in zmanjšane osebne 
nepopolnosti, ki se lahko pojavijo med posamezniki, ki delajo z drugimi ljudmi v 
posamezni vlogi. Ta definicija izgorelosti se je od leta 1997 razširila na vse poklice. Sischka 
in Steffgen (2016) so to povzeli v svojem prispevku „izgorelost: na temo 35 let raziskav in 
prakse“. V poznih osemdesetih letih so raziskovalci z delovnega področja sicer že 
priznavali, da se pojav izgorelosti pojavi predvsem pri vodstvenih kadrih (direktorjih, 
menedžerjih), šele z leti so priznali, da je vedno več ljudi pod stresom in na poti do 
izgorelosti zaradi preobremenitve na delu, ne glede na to, kakšna je njihova pozicija v 
podjetju.  Tako je bila prvotna metafora izgorelosti razširjena najprej samo na dela, ki so v 
nenehni intenziteti zahtev in storitev za stranke ter na druga dela, ki zahtevajo 
ustvarjalnost, reševanje problemov ali mentorstvo. V tej bolj splošni obliki, je bila 
izgorelost opredeljena kot “stanje izčrpanosti, med dvema dejavnikoma, in sicer z 
vrednostjo zaposlenega in njegovih sposobnosti, v primerjavi z dvomom o zmožnostih 
opravljanja dela in svojega poklica (Toker & Melamed, 2017, str. 168–170). 
V ZDA,  po podatkih ameriškega inštituta za varnost in zdravje (2019) vsako leto zabeležijo 
za okrog 344 milijard dolarjev stroškov od posledic izgorelosti in stresa na delovnem 
mestu. Na leto izgubijo 300 milijonov delovnih dni. Od tri do štiri odstotke BDP pa se 
porabi v EU za odpravljanje posledic izgorelosti na delovnem mestu (Granthnam, 2019). 
Kar 60 odstotkov odsotnosti z dela je povezanih s stresom na delovnem mestu, in sicer v 
Veliki Britaniji in Skandinaviji. Simptome zgodnjih faz ima sicer polovica vseh zaposlenih.  
Zadnjo fazo izgorelosti, katera prizadene trajno delovno zmožnost, pa doživi vsak deseti 
zaposleni. Raziskovalci na Nizozemskem so prišli do podobnih ugotovitev. Več kot 
polovica zaposlenih na Finskem ima simptome izgorelosti. Do zadnje faze izgorelosti jih je 
prišlo sedem odstotkov. Najpogostejši vzrok invalidskih upokojitev na Finskem je 
izgorelost (Lehto & Sutela, 2018). 
Potem so prišli do zaključka, da je na vodstvenih funkcijah veliko ljudi, ki so nestrpni in 
nimajo živcev ali časa za čakanje. Pokazalo se je, da imajo vsi ti uspešni podjetniki nekaj 
skupnega in da je izpostavljenost stalnemu stresu njihov vsakdan. Zdravniki opozarjajo, da 
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stres povzroča zelo resne telesne in duševne bolezni, kot so povišan krvni tlak, zvišan 
holesterol, ateroskleroza, kap, tesnoba, depresija in bolezen ščitnice.  
Stres povzroča zvišanje ravni negativnih hormonov, katerih delovanje je škodljivo za telo. 
Čeprav se imenuje tihi morilec, je stres pravzaprav zelo glasen morilec. Londonska 
univerza je nedavno izvedla raziskavo, ki je pokazala, da kronični stres povečuje tveganje 
za srčne bolezni za 68 odstotkov. Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu je 
pokazala, da stres na delovnem mestu vpliva na vsakega tretjega zaposlenega v Evropski 
uniji. Tudi 75 do 90 odstotkov vseh obiskov splošnega zdravnika je povezano s kroničnim 
stresom. Po podatkih, zbranih pri stresu na delovnem mestu v EU, je zajetih 28 odstotkov 
zaposlenih ali 41,2 milijona zaposlenih. Rezultat je pokazal, da je kar 50–60 odstotkov 
vseh izgubljenih delovnih dni, kot tudi okoli 5 milijonov nesreč pri delu iz razloga stresnih 
situacij in preobremenjenosti posameznika. To pomeni izgubo vsaj 20 milijard evrov na 
leto (Hertzberg idr., 2016). 
Ameriško gospodarstvo zaradi stresa na delovnem mestu vsako leto izgubi 300 do 400 
milijard dolarjev. Dokazano je, da je stres drag in tihi ubijalec. Stres je nevarnejši od ljudi, 
katerih zdravje je resno načeto že ob zdravniški pomoči. 
Delovna pripravljenost in preobremenjenost namreč vodi v velika pričakovanja, ki izhajajo 
iz vsiljevanja ogromnih duševnih in čustvenih zahtev sodobne dobe, ki jih posameznik 
običajno ne more doseči in je izpostavljen stalnemu stresu. Vse to vodi do izgube 
samospoštovanja, ki se končno konča z gorenjem duševnega in fizičnega sistema.  
Po raziskavi Multi-Health System je 42 % Američanov izpostavljenih stresu na delovnem 
mestu. Več kot 50 % anketirancev trpi zaradi glavobola, slabe prebave, driske, trajne 
utrujenosti in kronične nespečnosti zaradi stresa. Podobno število ljudi se je pritožilo, da 
je stres na delovnem mestu videti na zaposlenih kot dejavnik, ki povzroča, da je 
posameznik nestrpen, zmeden in osamljen, kar vodi v jezo, nihanje razpoloženja in 
občutke nemoči. Vsak vodja se bo drugače odzval na stres, toda prva reakcija večine bo 
zanikanje, da obstaja resen problem. Povprečen upravitelj vztraja pri nadzoru nad 
situacijo, kar bo postopoma pripeljalo do izčrpanja in splošnega kloniranja. Nadaljevanje z 
zavrnitvijo bo vodilo zaposlenega v kronično ali telesno in duševno bolezen. Problem 
stresa je, da ga ni mogoče izmeriti. Večina industrijskih psihologov se strinja, da je prvi 
korak pri zdravljenju in preprečevanju najhujše priznanje, da stanje stresa obstaja in 
vpliva na vsakdanje življenje (Metlaine idr., 2017) 
Zaradi izgorelosti nastanejo zdravstveni stroški, stroški zaradi zmanjšane storilnosti, vse 
večjega absentizma, fluktuacije, nenehnih novih obolenj ali namišljenih bolezni, stroški 
zaradi invalidskih upokojitev, ipd. Svetovna zdravstvena organizacija pravi, da bosta 
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depresija in izgorelost na delovnem mestu glavni bolezni 21. stoletja, ki zajema vso 
svetovno populacijo zaposlenih ljudi (Hensez idr., 2014). 
2.6 STRES IN IZGORELOST NA HRVAŠKEM 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je prvič vključila sindrom izgorelosti v priročnik 
Mednarodne klasifikacije bolezni (ICD-11), ki ga lahko zdravstveni delavci zdaj 
diagnosticirajo kot zdravstveno motnjo, povezano z delom, ki ga posameznik opravlja. V 
to klasifikacijo je vključena tudi Hrvaška in podjetja na Hrvaškem, kjer je sindrom 
izgorelosti še kako v porastu, oziroma je bil v letih od 2007 do 2014, ko se je Hrvaška 
borila z množično brezposelnostjo, ki je presegala meje povprečne brezposelnosti v 
Evropskem področju, kjer je vrhunec brezposelnosti dosegel  37 odstotkov brezposelnih 
odraslih oseb na Hrvaškem. Kljub temu, da je na Hrvaškem izredno razvit turizem, se 
država veliko let ni mogla rešiti in ublažiti udarca brezposelnosti in posledično temu 
velikih stresnih situacij, ki so vse bolj vodile v izgorelost na delovnem mestu. Središče 
izgorelosti pa ni dosegalo svoje vrhunca samo zaradi preobremenjenosti, gospodarske 
krize in brezposelnosti, ampak pri posameznikih predvsem iz razloga dela v nenehnem 
strahu pred izgubo zaposlitve (Ozvačič idr., 2013, str. 256–258). 
Nekateri ključni pokazatelji "izgorelosti" so pomanjkanje spanja, pomanjkanje energije in 
utrujenosti, prebavne težave, visok krvni tlak, dekoncentracija, povečano duševno 
oddaljevanje od dela, zmanjšana strokovna uspešnost... Med simptomi izgorelosti namreč 
sodijo tudi prisiljeno razmišljanje o delu in času, zmanjšana potreba po družabnih stikih, 
pomanjkanje časa za poslovne in zasebne narave. Zakaj vse to? Prav iz tega razloga, ker 
tisti, ki ima zaposlitev je preobremenjen, iz razloga številne brezposelnosti je seveda takoj 
nadomestljiv in tega se vsak tudi najbolj boji. Najbolj zaskrbljujoč znak, da je nekaj narobe 
je, ko zaposlena oseba ne vzame pripadajočega letnega dopusta.  V času velike finančne 
krize so učinki stresa danes še bolj vidni. Delovni stres je označen kot glavni vzrok nove 
bolezni, ki se imenuje motnja v upravljanju. Danes se namreč vse več ljudi obremenjuje 
samo z materialnimi dobrinami in nase sploh ne pomislijo. Ne vzamejo si časa zase, ne 
znajo se odpočiti, nenehno so v stresu, hitenju, krču ob neuspehu ali neizpolnitvi delovnih 
dolžnosti. Po podatkih Hrvaškega inštituta za zdravstveno zavarovanje približno 80 
odstotkov državljanov Republike Hrvaške občasno ali trajno uporablja sredstva za 
pomirjevanje (Horvat, Tomaševič & Leutar, 2016, str. 33). Vodje se morajo naučiti 
razumeti čustvene reakcije, ki vplivajo na njihovo telo, ko delajo intenzivno. Hrvaški 
poslovni novinar "Business Advisor" je lani izvedel spletno anketo (2018) na temo "Profil 
hrvaškega managerja", ki je pokazala, da kar 72 odstotkov vprašanih meni, da velik stres 
vpliva na njihove poslovne dejavnosti (NIJZ, 2018). 
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3 PREPREČEVANJE IZGORELOSTI 
Izgorelost preprečimo na način, da se odločimo, da bomo bolj skrbeli za sebe. Stalno 
poskušamo preverjati okoliščine, ki so tveganje za izgorelost ter stopnjo izgorelosti. 
Preverjamo osebne značilnosti, vrednote in osebno poslanstvo. Premisliti moramo, kam 
vlagamo in bomo vlagali svoj čas in energijo. Uravnoteževati moramo aktivnosti, ki nas 
izčrpavajo in tiste, ki nam vračajo energijo. Imeti moramo dovolj počitka. Postavimo si 
omejitve ter moramo včasih reči »ne«. Cilje, ki si jih zastavimo, morajo biti realni. 
Prepoznati in nagraditi moramo svoje dosežke.  
3.1 ORGANIZACIJA DELA 
Na več načinov si pomagamo pri preprečevanju izgorelosti. Po pomembnosti si razvrstimo 
naloge, ki jih moramo opraviti. Dnevni načrt dela pripravimo vsak dan sproti. Pripravimo  
dosegljive in realne cilje. Pozorni moramo biti, da se ne bomo popolnoma izčrpali pri 
doseganju teh ciljev. Delati moramo skupno z sodelavci. Ne smemo se popolnoma 
odmakniti od njih. Sproti rešujemo težave v odnosih z nadrejenimi in s sodelavci. Če nam 
to ne uspe, razmislimo o zamenjavi delovnega mesta. Razmisliti moramo o osebnem 
poslanstvu in o svojih vrednotah, pa tudi o tem, kam vlagamo svoj čas in energijo. Če delo 
presega naše zmožnosti in našo razpoložljivo energijo, si postavimo omejitve in 
poskrbimo, da rečemo ne.  
Bolj pogosto se skušamo ukvarjati z dejavnostmi, ki nas razbremenjujejo, kot pa s tistimi, 
ki nas obremenjujejo. Paziti moramo, da si redno privoščimo odmore in da imamo čas za 
počitek. Ceniti moramo svoje delo, se nagraditi za dosežke in pohvaliti moramo sami 
sebe. Pozornost moramo nameniti temu, kako se telesno, duševno in čustveno odzivamo 
na obremenitve. Sproti spremljamo stopnjo izgorelosti. Poskrbeti moramo, da 
spremenimo življenjski slog. 
Podjetja se trudijo, da postanejo učinkovitejša in konkurenčnejša s čim manj stroški. V 
podjetjih nastajajo spremembe, kot so prestrukturiranje, da so čim bolj kakovostni izdelki 
in storitve, pri tem pa zmanjšujejo število zaposlenih. Potrebna je širša uporaba 
informacijske tehnologije. Pozablja se na možnost izboljšanja človeških virov ter vlogo pri 
izboljšanju učinkovitosti in ohranjanju uspešnosti, kjer ima še prav posebno vlogo vodja in 
njegov način vodenja (Fesel Martinčevič, 2004, str. 76). Vodenje je specifična dejavnost, ki 
jo mora obvladovati vsak vodja določenega podjetja. Gre za kompleksen in zapleten 
fenonem individualnega značaja. Proces lahko opredelimo kot način vplivanja vodje na 
posamezne subjekte (Ivanko, 2014, str. 13). 
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Organizacijski programi vsebujejo organizacijske spremembe pogojev in procesov dela 
(Hrovatič, 2008, str. 53): 
- Glejte na različnost. Delo naj bo bolj neformalno. Omogočeno naj bo 
samostojnejše delovanje. 
- Popravite pogoje, ki povečujejo napor. Sodelujte pri oceni tveganj delovnega 
mesta.  
- Povabite sodelavce k načrtovanju dela in nadzorovanju poteka dela. 
- Vloge v skupini jasno razporedite. Vloge lahko krožijo. Ni potrebno, da vsak dela 
vsak dan isto. Zaposleni se izkažejo na več načinov, usposobljeni so širše. 
Zamenjujejo lahko odsotne delavce. 
- Pri važnih odločitvah naj sodelujejo vsi zaposleni. 
- Vodenje mora biti dobro in naj vzpodbuja timsko delo.  
- Podprite težave sodelavcev. 
- Nastopajte proti šikaniranju. 
- Obveščajte sodelavce o novostih, stanju.  
- Nezaželeno vedenje in napake odpravljajte sproti. 
- Omogočajte spoštljiv odnos in pravilno nagrajevanje.  
- Pripravite uvajanje novincev. Najboljši metodi odpravljanja stresa sta stalno učenje 
in preizkušanje novosti.  
3.2 ŽIVLJENJSKI SLOG 
Življenjski slog je izraz za način življenja vsakega posameznika. Odloča o posameznikovi 
odpornosti proti stresu in o našem počutju (Youngs, 2001, str. 89).  
Zdrav življenjski slog vključuje redno in zdravo prehranjevanje, pravilno razmerje med 
počitkom in delom, vzdrževanje duševne in telesne zmogljivosti. Zajema tudi ravnovesje 
med duševnim telesnim naporom in pa pristen stik z naravo, poznavanje in obvladovanje 
samega sebe, osebni načini sproščanja, stalno učenje in pa dobre medčloveške odnose. Z 
zdravim življenjskim slogom ohranjamo in krepimo svoje zdravje. Hiter tempo življenja ter 
tehnološke in globalne spremembe se lahko premaguje z vlaganjem v posameznika, v 
njegovo ustvarjalnost in razvoj (Ramovš, 2009, str. 5).  
Življenjski slog je način življenja posameznika, ki kaže zdravju nenaklonjena in naklonjena 
obnašanja v določenem časovnem obdobju. To je odločitev, glede na obnašanje, ki jih 
ljudje sami izberejo (Starc & Kovač, 2007, str. 29). 
Dostikrat mislimo na zdravljenje in preprečevanje telesnih poškodb in bolezni. Največja 
vrednota vsake družine, naroda in človeštva je duševno, telesno duhovno in sožitno 
zdravje (Ramovš, 2009, str. 3). 
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Zdrav življenjski slog imajo ljudje z visokim samospoštovanjem. Ljudje z manj občutka za 
lastno vrednost pa imajo nezdrav življenjski slog (Šinkovec, 2009, str. 6).  
Vzorci zdravega življenjskega sloga so prehrana, obvladovanje stresa, telesna dejavnost, 
spolnost, ustna higiena, spanje in skrb za varnost (Klinični inštitut za medicino dela, 
prometa in športa, 2018). 
Slika 2: Premagovanje stresa s telesno vadbo 
 
Vir: (Novak, 2010, str. 29) 
Za zdrav življenjski slog so važni realna dosegljivost ciljev, glede na naše sposobnosti, 
prilagodljivost, jasnost, dnevno načrtovanje, izogibanje prenosa odgovornosti na druge, 
načrtovani dopusti in odmori (Berčič & Sila, 2001, str. 72). 
Znotraj določenih okvirjev, ki jih ima naše okolje, smo svobodni v svoji izbiri življenjskega 
sloga (Starc in Kovač, 2007, str. 30). Nezdrav način prehranjevanja je povezan s pojavom 
debelosti, čezmerne prehranjenosti in diabetesa. Prehranjevalni vzorci se prenašajo iz 
generacije v generacijo (Novak, 2010, str. 29). Socialni, kulturni, ekonomski in okolijski 
dejavniki so bolj odločilni od družinskih dejavnikov (Klinični inštitut za medicino dela, 
prometa in športa, 2018). 
Za nezdrav življenjski slog so izpostavljena vodilna delovna mesta. Vodilni vodijo sestanke, 
sprejemajo stranke in opravijo več nadur na dan. Vzrok za srčne bolezni je nadpovprečno 
kajenje in pitje alkohola. Zasičenost in preobremenjenost z delom vplivajo na krvni tlak in 
raven holesterola v krvi (Bilban, 2009). 
Za zdravo življenje se ukvarjajte s športom, glasbo, gibanjem, manj psihičnih obremenitev 
zaposlenih. Boljše si organizirajte delovni čas (Šorl, 2011, str. 17). Značilnost takih ljudi so 
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vitalnost, boljše razpoloženje, energičnost, dober spanec, moč, dobro oblikovano telo, 
spretnost, gibljivost in odpornost (Murn, 2009). 
»Uravnovešena skrb za krepitev lastnega zdravja človekovemu življenju po navadi doda 
precej let, vedno pa doda njegovim letom več življenja, to je – boljšo kakovost« (Ramovš, 
2009, str. 5). 
V več skupin delimo dejavnike življenjskega sloga (Klinični inštitut za medicino dela, 
prometa in športa, 2018): 
- socialni – status, izkušnje, izobrazba, zdravstveno varstvo; 
- družinski – obnašanje staršev in drugih družinskih članov, vzgoja, družinske 
razmere; 
- ekonomski; 
- fizični – zdravstveno stanje, teža, višina posameznika; 
- kulturni – ogled kulturnih predstav, udeležba na prireditvah, vključevanje v razna 
društva; 
- okolijski – vplivi okolja, skupnosti, kjer posameznik živi. 
Svojo prihodnost načrtujemo tako, da spremenimo nezdrav način življenja. To je nezdrava 
prehrana, preveč sedenja, telesna nedejavnost ter uživanja nedovoljenih drog. Tega se 
zavemo v zrelejših letih in ko nam ponagaja zdravje (Berčič, 2001, str. 19).  
3.3 SPROSTITVENE TEHNIKE 
Ena od sprostitvenih tehnik je, da se začnete ukvarjati z športom, ki vam je v veselje. 
Poskrbite za uravnoteženo prehrano. V delovni teden umestite zabavo ali vrsto dela, ki 
vas sprošča. Poskušajte čim več časa preživeti z svojo družino, prijatelji. Ukvarjajte se s 
svojimi interesnimi dejavnostmi in s svojimi konjički. 
Če je potreba, skušajte spremeniti vaš delovni čas. Določite področja, kje je treba določiti 
meje. Določite si meje svojega profesionalnega dela. Verjemite si, da so v življenju bolj 
pomembne stvari, kot je služba. 
Najdite si osebo, s katero se lahko pogovorite. To so službeni kolegi ali pa partner, stari 
študijski prijatelj, mentor, bivši profesor ... 
Določite svoje vrednote in želje. Analizirajte sami sebe. Razmislite kaj delate radi in dobro 
ter kaj ne znate in ne marate delati. Pride do nesorazmerja med vašimi interesi in željami 
ter med zahtevami vašega delovnega mesta. Zaradi tega nesorazmerja nastane izgorelost. 
Odločite se za spremembo prakse, kjer boste bolj točno vedeli, kako in kaj želite delati.  
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Prepričajte se, da drugi niso vedno boljši in da se to dogaja le vam. Danes se spremembe 
dogajajo zelo hitro. Poskušajte razvite samoobrambne veščine. Te vam bodo pomagale 
prenašati spremembe in ustvariti mehanizme za zaščito pred sindromom izgorelosti pri 
delu.  
Naučite se nekaj učinkovitih sprostitvenih tehnik. Uporabljajte jih vsaj enkrat dnevno, npr. 
pred neprijetnim dogodkom, sredi dneva, zvečer. Najboljše so dihalne vaje, kot so 
meditacijsko dihanje, osnovna dihalna metoda, meditacija, vizualizacija, avtogeni trening 
ali avtohipnoza. Prilagodite jih sebi. Povežite se s tistimi, ki te sprostitvene vaje že 
uporabljajo (Hrovatič, 2008, str. 54). Sprostitvene tehnike so primerne za vsakogar. Ne 
povzročajo negativnih posledic. Dobro vplivajo na naše telo in izboljšujejo naš življenjski 
slog, naše vedenje in razmišljanje. Omogočajo nam, da se za nekaj minut posvetimo sami 
sebi. 
V zadnjih letih smo namreč priča številnim nenehnim spremembam na področju življenja 
in dela, vse večjem spreminjanju narave dela, vsesplošni negotovosti, globalizaciji, 
urbanizaciji, finančni in ekonomski krizi, napredku na področju informacijske tehnologije, 
ipd. Vse to ima velik vpliv  na  telesno in duševno zdravje posameznika, pojavljajo se 
duševne težave, ki imajo vpliv na posameznika,  posledično pa tudi na njegovo družino, 
delovno organizacijo, sodelavce in širšo družbo. Na zdravje posameznika vplivajo torej 
številni  dejavniki, vendar mora vsak posameznik, v prvi vrsti, poskrbeti za lastno zdravje.  
Skrb zase je močno povezana s samospoštovanjem in razvojem samopodobe 
posameznika, kvaliteto življenja, daljšo življenjsko dobo, neodvisnostjo in tudi manjšo 










4.1 OPIS RAZISKAVE 
Anketna raziskava je bila izvedena v dializnih centrih Nefrodial d.o.o., ki deluje pod 
okriljem družbe Fresenius Medical Care, v katerih se izvaja Nephrocare dializno 
zdravljenje. Anketna raziskava je potekala od začetka meseca oktobra do konca meseca 
novembra, in sicer v petih različnih dializnih centrih v Sloveniji (Črnuče, Celje, Dragomer, 
Krško in Naklo) in je bila izvedena med zaposlenimi. Ankete so bile poslane 
administratorkam v  posameznih dializnih centrih, po predhodnem telefonskem 
razgovoru o nameri in izvedbi, s prošnjo po pomoči pri posredovanju le-teh. 
Administratorke smo anketni vprašalnik razdelile osebno med zaposlenimi, in sicer vsem, 
ki so v sodelovanje privolili.  
Gre za t. i. specialistično pred-dializno obravnavo v centrih Nefrodial, kjer deluje 
zdravstvena enota za specialistično pred-dializno obravnavo, ki sprejema bolnike z 
napotnico osebnega zdravnika ali bolnike-samoplačnike. V dializnih centrih Nefrodial 
d.o.o. nudijo varno in rutinsko hemodializno zdravljenje brez zapletov - HDF 
(hemodiafiltracijo) in HD (hemodializo).  
Prvovrstni hemodializni sistemi in dializatorji, kot tudi odlično izšolani in visoko motivirani 
zdravniki ter medicinske sestre in medicinski tehniki so zagotovilo za vaše najboljše 
možno dializno zdravljenje NephroCare (nega). 
Bistvene vrednote Fresenius Medical Care so celovitost, visoka kakovost, uporaba 
kodeksa poklicne etike in spoštovanje posameznika. To so vrednote, ki so vredne velike 
organiziranosti in v katere verjamemo, da morajo biti upoštevane pri vsaki odločitvi, ki jo 
sprejmemo. NephroCare je program Fresenius Medical Care-a v službi za bolnikovo skrb. 
Rešene ankete so se zbirale v posebnih zabojih, katere sem ob koncu meseca pobrala in 
ustrezno formirala v računalniško grafično in tabelarno obliko in primerno obdelala 





4.2 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
V raziskavi je sodelovalo 66 posameznikov zaposlenih v različnih dializnih centrih. Med 
njimi je bilo 12 predstavnikov moškega spola (18,2 %) ter 54 predstavnic ženskega spola 
(81,8 %). 
Tabela 2: Spol sodelujočih v raziskavi 
 N % 
Spol Moški 12 18,2 % 
Ženski 54 81,8 % 
Vir: lasten 
Grafikon 1: Spol sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten 
Večina sodelujočih v raziskavi je bila starih med 45 in 50 let (42,4 %), sledijo tisti, ki so bili 
stari med 50 in 60 let (24,2 %), najmanj pa jih je bilo starih med 60 in 70 let (4,5 %), 
Tabela 3: Starost sodelujočih v raziskavi 
 N % 
Starost: 20–30 let 9 13,6 % 
30–40 let 10 15,2 % 
40–50 let 28 42,4 % 
50–60 let 16 24,2 % 
60–70 let 3 4,5 % 
Vir: lasten (2019) 
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Grafikon 2: Starost sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten (2019) 
Kot kažeta tabela 4 in grafikon 3 je bilo v raziskavo vključenih 35 posameznikov, ki imajo 
dokončano V. izobrazbeno stopnjo (53 %), 12 posameznikov z zaključeno IV. izobrazbeno 
stopnjo (18,2 %), 10 z zaključeno VI. izobrazbeno stopnjo (15,2 %), 6 jih je imelo 
dokončano VII. izobrazbeno stopnjo (9,1 %), 3 osebe pa so imele zaključeno stopnjo 
izobrazbe višjo od VII (4,5 %). 
Tabela 4: Izobrazba sodelujočih v raziskavi 
 N % 
Izobrazba: IV 12 18,2 % 
V 35 53,0 % 
VI 10 15,2 % 
VII 6 9,1 % 
več 3 4,5 % 
Vir: lasten (2019) 
Grafikon 3: Izobrazba sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten (2019) 
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Delovno mesto večine vključenih v raziskavo je tehnik zdravstvene nege (33,3 %), sledijo 
tisti, ki so bodisi čistilec/strežnik (25,8 %) in medicinska sestra (18,2 %). Poleg njih je v 
raziskavi sodelovalo še 5 zdravnikov (7,6 %), 5 glavnih sester (7,6 %) ter 5 zdravstvenih 
administratorjev (7,6 %). 
Tabela 5: Delovno mesto sodelujočih v raziskavi 
 N % 
Delovno mesto: zdravnik 5 7,6 % 
glavna sestra 5 7,6 % 
medicinska sestra 12 18,2 % 
tehnik zdr. nege 22 33,3 % 
zdr. administrator 5 7,6 % 
čistilec/strežnik 17 25,8 % 
Vir: lasten (2019) 
Grafikon 4: Delovno mesto sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten (2019) 
4.3 REZULTATI IN INTERPRETACIJA 
Tabela 6 kaže, da večina sodelujočih v raziskavi ne poroča o prisotnosti simptomov 
izgorelosti (se mi ne dogaja ali zelo redko). Najmanjkrat se srečujejo z občutkom 
izpraznjenosti (92,4 %), izgubo smisla za življenje (92,4 %), depresijo (86,4 %) in 
pomanjkanjem zbranosti za kakršnokoli delo (86,4 %). Na drugi strani pa se največkrat 
srečujejo z občutkom preobremenjenosti po vsakodnevnem delu (51,5 %), motnjo ritma 
spanca (47 %) in glavobolom (45,5 %). Večina jih poroča, da so se s temi simptomi začeli 
srečevati v zadnjih 12 mesecih.  
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Tabela 6: Simptomi 
 

















se ZMANJŠUJE ali 
je IZGINILO 
N % N % N % N % N % N % 
Spanje 49 74,2 % 11 16,6 % 6 9,1 % 5 7,6 % 0 0,0 % 1 1,5 % 
Srce 49 74,2 % 4 6,1 % 13 19,7 % 3 4,5 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Moten ritem spanja 35 53,0 % 16 24,2 % 15 22,7 % 4 6,1 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Glavobol 36 54,5 % 18 27,3 % 12 18,2 % 6 9,1 % 1 1,5 % 2 3,0 % 
Utrujenost 42 63,6 % 13 19,7 % 11 16,6 % 8 12,1 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Bolečine 49 74,2 % 12 18,2 % 5 7,6 % 6 9,1 % 4 6,1 % 0 0,0 % 
Brez volje 51 77,3 % 6 9,1 % 10 15,2 % 2 3,0 % 0 0,0 % 2 3,0 % 
Depresija 57 86,4 % 4 6,1 % 5 7,6 % 2 3,0 % 0 0,0 % 2 3,0 % 
Nemočnost 49 74,2 % 11 16,6% 6 9,1 % 1 1,5 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Napetost 47 71,2 % 9 13,6 % 10 15,2 % 5 7,6% 0 0,0 % 2 3,0 % 
Odtujenost 54 81,8 % 5 7,6 % 7 10,6 % 1 1,5 % 2 3,0 % 0 0,0 % 
Izpraznjenost 61 92,4 % 1 1,5 % 4 6,1% 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Smisel življenja 61 92,4 % 0 0,0 % 5 7,6 % 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Preobremenjenost 32 48,5 % 21 31,8 % 13 19,7 % 6 9,1 % 4 6,1 % 1 1,5 % 
Zbranost 57 86,4 % 5 7,6% 4 6,1 % 2 3,0 % 0 0,0 % 1 1,5 % 
Občutek za čas 40 60,6% 11 16,6 % 15 22,7% 6 9,1 % 4 6,1 % 2 3,0 % 
Pozabljivost 48 72,7 % 10 15,2 % 8 12,1 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Brez energije 41 62,1 % 8 12,1 % 17 25,8 % 4 6,1 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Beganje misli 44 66,7 % 11 16,6 % 11 16,6 % 3 4,5 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Izčrpanost 43 65,2 % 9 13,6 % 14 21,2 % 6 9,1 % 1 1,5 % 3 4,5 % 
Vir: lasten (2019) 
Kot je razvidno iz tabele 7 se večina posameznikov ne srečuje s čustvi, po katerih smo jih 
spraševali v anketnem vprašalniku. Tako jih večina ne občuti jeze/krivde, ko jih delo ne 
veseli (89,4 %), s seboj niso zadovoljni le, ko jih nekdo pohvali (89,4 %), lahko so 
samostojni (81,8 %) ter niso razočarani ali jezni nase, ko sami ne zmorejo vsega (81,8 %). 
Prav tako le 25,8 % sodelujočih v raziskavi raje ustreže kot reče ne. Na drugi strani pa 
42,4 % posameznikov poroča o tem, da se bojijo konfliktov, večina odkar pomni (33,3 %) 
ter 39,4 %, da jih kritika rezultatov njihovega dela močno prizadene, 18,2 % odkar pomni. 
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Tabela 7: Čustva 
 


















ali je IZGINILO 
N % N % N % N % N % N % 
Hiter bes 47 71,2 % 10 15,2 % 8 12,1 % 3 4,5 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Skrivanje stiske 44 66,7 % 17 25,8 % 3 4,5 % 3 4,5 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Konflikti 38 57,6 % 22 33,3 % 6 9,1 % 2 3,0 % 1 1,5 % 2 3,0 % 
Brez priznanja 47 71,2 % 10 15,2 % 6 9,1 % 3 4,5 % 2 3,0 % 1 1,5 % 
Odgovornost 41 62,1 % 11 16,7 % 9 13,6 % 6 9,1 % 2 3,0 % 1 1,5 % 
Brez nadzora 45 68,2 % 12 18,2 % 7 10,6 % 3 4,5 % 0 0,0 % 1 1,5 % 
Samostojnost 54 81,8 % 6 9,1 % 4 6,1 % 2 3,0 % 2 3,0 % 1 1,5 % 
Nepotrpežljivost 52 78,8 % 5 7,6 % 7 10,6 % 3 4,5 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Jeza 41 62,1 % 9 13,6 % 13 19,7 % 3 4,5 % 2 3,0 % 2 3,0 % 
Krivda 45 68,2 % 11 16,7 % 10 15,2 % 0 0,0 % 0 0,0 % 1 1,5 % 
Nekoristnost 43 65,2 % 19 28,8 % 3 4,5 % 5 7,6 % 0 0,0% 2 3,0 % 
Žalost 45 68,2 % 12 18,2% 6 9,1 % 6 9,1 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Izbruh čustev 46 69,7% 8 12,1 % 8 12,1 % 7 10,6 % 2 3,0 % 0 0,0 % 
Razočaranje 54 81,8 % 6 9,1 % 5 7,6 % 1 1,5 % 0 0,0% 1 1,5 % 
Ustrežljivost 17 25,8 % 39 59,1 % 10 15,2 % 4 6,1 % 2 3,0 % 10 15,2 % 
Krivda 45 68,2 % 15 22,7 % 6 9,1 % 2 3,0 % 0 0,0 % 5 7,6 % 
Jeza/krivda 59 89,4 % 3 4,5 % 3 4,5 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Razočaranje nad ljudmi 48 72,7 % 6 9,1 % 9 13,6% 1 1,5 % 1 1,5 % 2 3,0 % 
Kritika 40 60,6 % 12 18,2 % 11 16,7% 1 1,5 % 1 1,5 % 2 3,0 % 
Pohvala 59 89,4 % 5 7,6 % 1 1,5% 1 1,5 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Vir: lasten (2019) 
S pomočjo predstavljene analize smo ugotovili, da se večina posameznikov, ki je 
sodelovala v naši raziskavi, ne srečuje z izgorelostjo na delovnem mestu. Večina tako ne 
poroča o prisotnosti simptomov, ki so znak izgorelosti, prav tako se ne srečuje s čustvi, po 
katerih smo jih spraševali ter se ne počuti preobremenjene.  
Če pa si kljub temu nekoliko podrobneje pogledamo odgovore oseb, ki se srečujejo s 
simptomi ter čustvi, ki so znak izgorelosti ter se počutijo preobremenjene pa lahko hitro 
ugotovimo, da med simptomi izpostavljajo predvsem občutek preobremenjenosti po 
vsakodnevnem delu, motnjo ritma spanca ter prisotnost glavobola. Med čustvi je v 
ospredju dejstvo, da se bojijo konfliktov ter da jih kritika rezultata njihovega dela močno 
prizadene, pri obremenjenosti pa izpostavljajo to, da po prihodu iz službe začnejo delati 
doma ter da si ne dovolijo, da bi jih občutek utrujenosti oviral pri delu. 
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4.4 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V diplomskem delu smo si zastavili dve hipotezi, in sicer: 
− Hipoteza 1: »Najbolj pogosta posledica izgorelosti na delovnem mestu je 
izčrpanost«; 
− Hipoteza 2: »Najbolj moteči vzrok, ki povzroča izgorelost na delovnem mestu pri 
zaposlenih je preobremenjenost z delom«. 
Prva zastavljena hipoteza, ki smo si jo zadali, glasi: »Najbolj pogosta posledica izgorelosti 
na delovnem mestu je izčrpanost«. Odgovore nanjo lahko poiščemo v tabeli 8, ki kaže na 
to, da 65,2 % posameznikov, ki so sodelovali v raziskavi, ne poroča o izčrpanosti (se mi ne 
dogaja ali zelo redko). 21,2 % posameznikov se je z izčrpanostjo srečalo predvsem zadnjih 
12 mesecev, 13,6 % sodelujočih v raziskavi pa poroča o tem, da se srečujejo z izčrpanostjo 
odkar pomnijo (dogaja se mi, kar pomnim).  
Za največ posameznikov, ki so se z izčrpanostjo že srečali se le-ta v zadnjih 12 mesecih 
stopnjuje (9,1 %), 4,5 % oseb poroča o tem, da se zmanjšuje ali je izginilo, 1 posameznik 
(1,5 %) pa pravi, da se je v zadnjih 12 mesecih močno stopnjevalo. 
Tabela 8: Izčrpanost 
 N % 
Izčrpanost: se mi ne dogaja ali zelo redko 43 65,2 % 
dogaja se mi, kar pomnim 9 13,6 % 
dogaja se mi zadnjih 12 mesecev 14 21,2 % 
se STOPNJUJE v zadnjih 12 mesecih 6 9,1 % 
se močno STOPNJUJE v zadnjih 12 mesecih 1 1,5 % 
se ZMANJŠUJE ali je IZGINILO 3 4,5 % 
Vir: lasten (2019) 
Hipotezo 1 lahko torej zavrnemo glede na dobljene rezultate, saj se v obravnavani analizi 
ne dogaja, da bi zaposleni zaradi izčrpanosti zapadli v pojav izgorelosti, vendar smo po 
drugi strani ugotovili, da se pa vendarle v zadnjem letu pogosteje srečujejo s pojavom 
izčrpanosti.  
Glede druge hipoteze, ki se glasi: »Najbolj moteči vzrok, ki povzroča izgorelost na 
delovnem mestu pri zaposlenih je preobremenjenost z delom«, pa so odgovori (oz. 
rezultati) razvidni v tabeli 9. Potrjevali smo jo z več dejavniki odnosa posameznika do dela. 
Kot je razvidno iz tabele 9 večina posameznikov ne poroča o preobremenjenosti z delom 
(se mi ne dogaja ali zelo redko). Kljub temu 63,6 % posameznikov poroča o tem, da po 
prihodu iz službe začnejo delati doma (50 % odkar pomnijo), 53 % meni, da so potrebe 
drugih pomembnejše od njihovih (42,4 % odkar pomnijo), 47 % je odgovorilo, da si ne 
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dovolijo, da bi jih občutek utrujenosti oviral pri delu (36,7 % odkar pomnijo) ter 42,4 % je 
izjavilo, da če delo ni perfektno opravljeno, z njim niso zadovoljni (34,8 % odkar pomnijo).  
Nekatere trditve, ki se nanašajo na preobremenjenost z delom in o kateri so sodelujoči v 
raziskavi poročali, da se stopnjujejo v zadnjih 12 mesecih so: »Po prihodu iz službe 
začnem delati doma« (12,1 %), »Jaz moram, tudi če drugi ne zmorejo« (10,6 %) in »Ne 
dovolim si, da bi me občutek utrujenosti oviral pri delu« (9,1 %). Tukaj pa lahko še 
omenimo, da se je na drugi strani 6,1 % oseb pri trditvi »Ne dovolim si, da bi me občutek 
utrujenosti oviral pri delu« odločilo za odgovor »se zmanjšuje ali je izginilo«. 
Tabela 9: Odnos do dela 
 





















N % N % N % N % N % N % 
Moram 43 65,2 % 18 27,3 % 5 7,6 % 7 10,6 % 1 1,5 % 1 1,5 % 
Odpor 60 90,9 % 1 1,5 % 5 7,6 % 1 1,5 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Zanesljivost 43 65,2 % 11 16,7 % 12 18,2 % 0 0,0 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Občutek varnosti 58 87,9 % 2 3,0 % 6 9,1 % 1 1,5 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Zadovoljstvo 38 57,6 % 23 34,8 % 5 7,6% 3 4,5 % 1 1,5 % 3 4,5 % 
Nedokončanost 42 63,6 % 21 31,8 % 4 6,1 % 3 4,5 % 2 3,0 % 1 1,5 % 
Improvizacija 52 78,8 % 9 13,6 % 5 7,6 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Odločitve 52 78,8 % 10 15,6 % 5 7,6 % 1 1,5 % 0 0,0% 0 0,0 % 
Delo 41 62,1 % 20 30,3 % 5 7,6 % 1 1,5 % 1 1,5 % 0 0,0 % 
Utrujenost 35 53,0 % 24 36,7 % 8 12,1 % 6 9,1 % 1 1,5 % 4 6,1 % 
Brezdelje 45 68,2 % 18 27,3 % 3 4,5 % 2 3,0 % 2 3,0 % 1 1,5 % 
Delo doma 24 36,4 % 33 50,0 % 9 13,6 % 8 12,1 % 0 0,0 % 1 1,5 % 
Čim hitreje konec 43 65,2 % 14 21,2 % 9 13,6 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Počitek 49 74,2 % 9 13,6 % 8 12,1 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Potrebe drugih 31 47,0 % 28 42,4 % 8 12,1 % 4 6,1 % 0 0,0 % 4 6,1 % 
Odločanje 51 77,3 % 12 18,2 % 3 4,5 % 3 4,5 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Najodgovornejše 
delovne naloge 46 69,7 % 16 24,2 % 5 7,6 % 3 4,5 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Veliko 
dela/razočaranje 
45 68,2 % 15 22,7 % 6 9,1 % 3 4,5 % 2 3,0 % 2 3,0 % 
Veliko dela/pritisk 41 62,1 % 16 24,2 % 9 13,6 % 3 4,5 % 3 4,5 % 1 1,5 % 
Veliko dela/nihče drug 46 69,7 % 11 16,7 % 9 13,6 % 2 3,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 
Vir: lasten (2019) 
Hipotezo 2 ravno tako zavrnemo, saj najbolj moteči vzrok, ki povzroča izgorelost na 
delovnem mestu pri zaposlenih, predstavlja delo, ki ga zaposleni prinesejo domov. 
26 
5 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠANJE 
S pomočjo dobljene analize smo ugotovili, da se večina posameznikov, ki je sodelovala v 
naši raziskavi, ne srečuje z izgorelostjo na delovnem mestu. Večina tako ne poroča o 
prisotnosti simptomov, ki so znak izgorelosti, prav tako se ne srečuje s čustvi, po katerih 
smo jih spraševali ter se ne počuti preobremenjene. 
Če pa si kljub temu nekoliko podrobneje statistično primerljivo pogledamo odgovore 
oseb, ki se srečujejo s simptomi ter čustvi, ki so znak izgorelosti in se počutijo 
preobremenjene, pa lahko hitro ugotovimo, da med simptomi izpostavljajo predvsem 
občutek preobremenjenosti po vsakodnevnem delu, motnjo ritma spanca ter prisotnost 
glavobola. Po tem lahko sklepamo, da gre predvsem za motnje duševnega zdravja 
posameznika. 
Med čustvi je v ospredju dejstvo, da se bojijo konfliktov ter da jih kritika rezultata 
njihovega dela močno prizadene, pri obremenjenosti pa izpostavljajo to, da po prihodu iz 
službe začnejo delati doma ter da si ne dovolijo, da bi jih občutek utrujenosti oviral pri 
delu. 
Stres je odziv telesa na morebitne škodljive dražljaje iz okolja. Dražljaji, ki povzročajo 
stres, so lahko različni: ropot, bolezen, žalost, pritisk v službi ali kaj drugega. Telo se na 
takšne dražljaje po navadi odziva s tako imenovano alarmno reakcijo, pospeši se 
delovanje srca in dihanje, povečata se krvni tlak in mišična prekrvitev, povečajo se 
budnost, previdnost in pozornost, zmanjšata se občutek za bolečino in apetit. Prvi znaki 
stresa in človeške preobremenjenosti so namreč dober pokazatelj, da je zadevo še lahko 
rešiti, in sicer na način uskladitve delovnih obveznosti in družinskega življenja. Ob tem je 
potrebno več časa nameniti sebi in duševnemu miru. 
Te spremembe omogočijo, da se človek čim bolj pripravi na obrambo, pa naj bo to boj ali 
beg pred nevarnostjo. Dejstvo je, da je v današnjem svetu težko najti službo in delovno 
mesto, kjer stres ne bi bil vsakdanji spremljevalec. Živimo vse bolj hitro in prav na vseh 
življenjskih področjih se od nas zahteva maksimum. Informacijska tehnologija pa je 
dosegla, da smo prek naših mobilnih telefonov in računalnikov dosegljivi prav vsepovsod 
in kadarkoli. 
Težko je namreč najti neko razmerje med našimi lastnimi zahtevami in pričakovanji okolja, 
ter ob tem imeti še sposobnost reševanja težav (stresnih situacij). Sposobnost pa je tista, 
ki nam pove kako bo stres učinkoval na nas in naše zdravje, in sicer kot (distres  oz. 
negativen  stres)  ali  pa kot (eustres oz. pozitiven stres). Zavedati se je potrebno tudi, da 
ni vsak stres nujno slab za nas in da vsak ne vodi v fazo izgorevanja, saj ni vsak stres slab 
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oziroma negativen. Za normalno življenje je nekaj stresa celo nujno potrebnega. Ljudje pa 
smo individuum in ga tudi vsak drugače dojema. Nekateri ljudje so pod stresnimi 
obremenitvami bolj produktivni, drugi pa ne marajo stresnih situacij in se pod njimi težko 
koncentrirajo na posamezno zadevo. Tudi stresne situacije se razdelijo na več faz, kjer so 
nekatere zgolj kratkotrajne narave, druge pa spet dolgotrajne, obojim pa je skupno, da je 
najboljša metoda, da se kakovostno izognemo ali se mu vsaj poskusimo izogniti, saj 
dolgotrajna izpostavljenost stresnim situacijam vodi do izgorelosti, česar si ne želi 
nobeden. Glede na raziskavo, izvedeno po različnih dializnih centrih, se lahko podjetju 
priporoča naslednje za svoje zaposlene, saj je iz le-te slutiti, da so zaposleni 
preobremenjeni, vendar še ne v takšni fazi, ki bi vodila v izgorelost.  
Menimo, da je  poleg tega še pet ključnih področij, na katerih organizacije naredijo 
izboljšanje, da bi zagotovile podporno okolje in zmanjšale izgorelost zaposlenih: 
− V nadzor zaposlenih postavite pričakovanja glede uspešnosti in metrike – Meritve 
uspešnosti kažejo zaposlenim in njihovim vodjem, kako delujejo. Seveda vplivajo 
tudi na pogovore o uspešnosti in finančne spodbude. Zaposleni, ki se močno 
strinjajo s svojimi merili uspešnosti, so v njihovi kontroli in imajo 55 % manj 
možnosti, da bodo doživljali izgorelost. Kadar zaposleni menijo, da njihovo delo 
vrednotijo metrike, ne morejo nadzorovati rezultatov anksioznosti. Trdo delo je 
nesmiselno, če lahko zunanji dejavniki zlahka zasenčijo najboljši trud. Metrika, ki bi 
morala biti način za sledenje uspehu in izboljšanje postane kroničen vir obupa in 
frustracije. 
− Zmanjšanje hrupa in pogostejše prekinitve ali kratkotrajni odmori – Študije na 
delovnem mestu so dosledno pokazale, da kadar so zaposleni pogosto prekinjeni, 
trpi količina in kakovost njihovega dela in tudi njihovo dobro počutje. Seveda pa 
obstaja prostor za sodelovanje na današnjem delovnem mestu, vendar morajo 
organizacije zagotoviti tihe in udobne delovne prostore, kjer se zaposleni lahko 
preprosto potopijo v svoje delo. Poleg tega lahko kultura, ki je fleksibilna in 
omogoča zaposlenim, da delajo tam, kjer in ko želijo, pomaga, da zaposleni 
najdejo svoje idealne delovne pogoje in pridejo v »tok svojega dela«. 
− Oblikovanje delovnih mest, da se omogoči avtonomija – Avtonomija zaposlitve 
pomeni fleksibilnost in nadzor nad tem, kako se delo opravi. Zaposleni imajo 43 % 
manjšo verjetnost, da bodo doživeli visoko stopnjo izgorelosti, ko bodo imeli na 
izbiro, katere naloge bodo opravljali, kdaj in kako porabiti čas za njih. Čeprav lahko 
preveč avtonomije povzroči pretirano dvoumnost in postane tveganje za 
izgorelost, bi bilo treba pri vsakem pogovoru o oblikovanju vloge vključiti ustrezno 
avtonomijo in fleksibilnost pri delu.  
− Preverite osvetlitev delovnega prostora – Dobra osvetlitev je pomembna za 
povečanje produktivnosti in spodbujanje pozitivnih čustev na delovnem mestu. 
Pokazalo se je, da naravna osvetlitev spodbuja umirjeno, mirno razpoloženje in 
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zmanjšuje stres. Pomanjkanje naravne osvetlitve ali prisotnost slabe umetne 
razsvetljave lahko povzroči negativno razpoloženje in depresijo med zaposlenimi. 
Vsak posameznik ima svojo preferenco za okolje, ki ga podpira, kako naj najbolje 
deluje. Delodajalci naj bi našli, kaj je najbolje za večino svoje ekipe, hkrati pa nudili 
alternative za osebne preference.  
− Prostor za timsko, skupinsko sodelovanje, druženje – Zaposleni, ki imajo prostor, ki 
jim pomaga povezati se s sodelavci, imajo 26 % manjšo verjetnost, da se bodo 
pogosto počutili izgoreli. Kadar morajo zaposleni bodisi čakati v vrsti za posamezen 
prostor, sejne sobe, se zbrati v zasebnih pisarnah ali delati proti hrupu v ozadju, 
postane sodelovanje tako težko, da se zaposleni temu izognejo. Zato se predlaga 
prostor, v katerega so zaposleni vabljeni, če ne druga med kratkotrajnimi odmori 
ali se jih vključuje v prostor, kjer je možnost gibanja, sproščanja, pogovora s 
sodelavci, možnosti telekonference, različne akustike in drugo namenjeno prav 
vsem zaposlenim v podjetju.  
Kot smo že poprej omenili, izgorelost ni neizogibna. Vendar pa njeno preprečevanje 
zahteva kar nekaj manevrskega prostora, tako upravljavsko kot organizacijsko: zaposleni 
pa bodo ob tem manj verjetno izgoreli, če se ob svojem delu počutijo podprti in povezani 






V zadnjih letih smo priča številnim spremembam na področju življenja in dela, 
spreminjanju narave dela, vsesplošni negotovosti, globalizaciji, urbanizaciji, finančni in 
ekonomski krizi, napredku na področju informacijske tehnologije itd. Vse to ima velik vpliv 
na  telesno in duševno zdravje posameznika, pojavljajo se duševne težave, posledično pa 
tudi na njegovo družino, delovno organizacijo, sodelavce in širšo družbo. Na zdravje 
posameznika vplivajo številni dejavniki, vendar mora posameznik v prvi vrsti sam 
poskrbeti za lastno zdravje. Zelo pomembna je skrb tako za fizično kot tudi za duševno 
zdravje, čeprav je duševno zdravje pogosto zanemarjeno. Skrb zase predstavlja vse 
aktivnosti, ki imajo namen izboljšanja ali ohranjanja zdravja, zdravljenja in preprečevanja 
bolezni. Gre za gibanje, zdravo prehrano, izogibanje poživilom in drugim toksičnim 
snovem, osebno higieno, izogibanje nezdravim navadam, redne zdravstvene preglede, 
ipd. Skrb zase je močno povezana s samospoštovanjem in samopodobo posameznika in 
kvaliteto življenja. 
Ni dvoma, da je izgorelost zaposlenih simptom sodobnega delovnega mesta, ki je vedno 
hitrejše, kompleksnejše in zahtevnejše od zaposlenih. Tehnologija, zlasti mobilna 
tehnologija, je zameglila meje med domačim življenjem in poklicnim življenjem. 
Fleksibilnost je zdaj geslo, vendar pa se mnogi zaposleni počutijo preobremenjeni s 
konkurenčnimi zahtevami in nasprotujočimi si pričakovanji, kar v končni fazi vodi do 
slabšega zdravja, poudarjenih odnosov zunaj dela in nižje produktivnosti. Organizacije so 
odgovorne za dobro počutje svojih zaposlenih. Olajšanje izgorelosti ni le prava stvar, 
ampak ima več pozitivnih učinkov za organizacijo, kot je zmanjšanje prometa, zmanjšanje 
bolniških dni in povečanje produktivnosti. 
Pomembno pa je vedeti, da zaposleni želijo trdo delati in biti produktivni. Povečanje 
produktivnosti ob zmanjšanju izgorelosti lahko zveni kot paradoks, vendar posamezni 
podatki kažejo, da lahko organizacije dosežejo oboje, ko se zavežejo, da bodo obravnavale 
temeljne vzroke izgorelosti. Glede prednostnih nalog, bi se morale organizacije najprej 
osredotočiti na usposabljanje vodij. Raziskave dosledno kažejo, da nima nihče močnejšega 
vpliva na izgorelost zaposlenih kot neposredni direktor/menedžer, vendar pa moramo biti 
pri tem pozorni na to,  da so orodja za merjenje neenotna, saj uporabljajo različne 
instrumente za merjenje izgorelosti in jih ne izvajajo vedno najbolj verodostojne 
organizacije, kot so vladne institucije in zdravstveni inštituti. Raziskave razkrivajo tudi 
razlike med poročanjem organizacij in medicinsko diagnostiko, ki odražajo različna 
razumevanja in definicije izgorelosti. Prevalenca oziroma razširjenost izgorelosti je 
običajno višja od podatkov o samem poročanju in je pogostejša med ženskami kot med 
moškimi. Na splošno je podatke težko primerjati, saj temeljijo na različnih definicijah. 
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Nekateri jo definirajo kot izčrpanost kot sindrom, drugi pa jo razvrstijo kot bolezen. V 
nekaterih državah je lahko povezana z delom ali poklicem. Ko se izgorelost šteje za 
sindrom, se njena meritev gradi na različnih definicijah in mejnih vrednostih. Viri 
podatkov se razlikujejo tudi po metodologiji za zbiranje podatkov, kar pomeni, da niso 
usklajeni in zato niso primerljivi. Odgovori korespondentov Eurofounda (za EU države) 
potrjujejo številne determinante izgorelosti v primeru delavcev, ki so povezani z delom in 
posameznikih,  da je v razpoložljivih raziskavah poudarek prepogosto postavljen na 
posamezne determinante, kar pomeni, da so v povezavi z delom povezani determinanti 
premalo raziskani v primerjavi z zunanjimi dejavniki, ki določajo izgorelost (Eurofound, 
2018). 
V sedanji študiji diplomskega dela je bilo torej mogoče predstaviti le razčlenjene dokaze,  
večinoma iz majhnih organizacij na Hrvaškem, saj je bila za Slovenijo opravljena raziskava 
po posameznih dializnih centrih po Sloveniji. Čeprav se z nekaterimi dejavniki, povezanimi 
z delom, kot je izpostavljenost psihosocializmom, vključno z veliko delovno obremenitvijo, 
dolgim delovnim časom in nedvomno sproži izgorelost, je vpliv drugih dejavnikov bolj 
dvoumen, glede na rezultate različnih študij. Ti dejavniki vključujejo avtonomijo, stopnjo 
vpliva upravljanja in vlogo nagrad. Rezultati kažejo tudi, da se odzivi na izgorelost lahko 
najdejo v okviru različnih političnih področij, kot so stresno delo, (prekomerni) delovni čas 
in duševno zdravje na delovnem mestu, medtem ko se lahko izgorelost prav tako zgodi. 
Brez odkrivanja in pravilnega zdravljenja, so simptomi izgorelosti dokaj kronični (tudi 
tveganje za zdravje) in lahko trajajo dolga leta. Preventivne aktivnosti so ključne in 
vključujejo kontrolne sezname, orodja za zgodnje odkrivanje, programe usposabljanja za 
zelo tvegane poklice, ukrepe za ozaveščanje in smernice dobre prakse, ipd.  
Stres in izgorelost sta prepletena z roko v roki, največkrat posledici neusklajenosti zahtev 
okolja in posameznikovih zmožnosti, zato je za njuno obvladovanje potrebna tako 
vključitev delodajalcev kot zaposlenih.  
V teoretičnem delu se diplomsko delo osredotoča na izgorelost, stopnje njenega 
preprečevanja s poudarkom  na dejavnostih delovnega mesta in stresa, v povezavi z 
izgorelostjo. Izpostavljeni so ključne elementi izgorelosti, dejavniki in znaki izgorelosti ter 
proces izgorevanja.   
V empiričnem delu sem se osredotočila na dializne centre po Sloveniji s področja 
prisotnosti stresa in izgorelosti na delovnih mestih v Sloveniji ter pridobljene rezultate 
predstavila grafično in tabelarno. Empirična  raziskava je pokazala, da je stres prisoten na 
delovnih mestih po dializnih centrih in da se zaposleni občasno čutijo preobremenjene, 
vendar še ne kažejo znake resnega izgorevanja. V poglavju priporočil torej svetujemo, da 
le-te tudi upoštevajo. Potrjevali smo poprej postavljeni hipotezi, ki so za raziskovanje 
diplomskega dela bili zastavljeni in smo jih preverjali s pomočjo analize rezultatov v 
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praktičnem delu diplomskega dela. Kot najbolj pogosta posledica na delovnem mestu je 
preobremenjenost, kar je potrdila velika večina, saj le-ti pogostokrat svoje delo 
nadaljujejo tudi doma in se čutijo izčrpane. Prav tako smo potrdili tudi drugo hipotezo, ki 
izhaja iz preobremenjenosti na delovnem mestu, in sicer z odgovori anketirancev, da sem 
jim to dogaja v zadnjih 12 mesecih.  
Kot kažejo številne raziskave sta torej stres in posledično izgorelost relativno pogosta pri 
zaposlenih po organizacijah tako v Sloveniji kot tudi drugod po Evropi, zato ne bo odveč, 
da se ju skušamo izogniti s pomočjo zgoraj opisanih priporočil.   
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Pozdravljeni, 
Sem Urška Tovornik, študentka Fakultete za upravo Univerza v Ljubljani. Pripravljam 
diplomsko nalogo z naslovom »Analiza izgorelosti na delovnem mestu v Sloveniji in 
primerjava s Hrvaško«. Namen raziskave je ugotoviti, kako se zaposleni ob današnjem 
hitrem tempu življenja počutijo na delovnem mestu. 
Anketa je anonimna. Za izpolnjevanje boste potrebovali približno 10 minut časa. Želim si, 
da bi vprašalnike izpolnilo čim več zaposlenih, saj mi bodo pridobljeni rezultati v veliko 
pomoč pri raziskovalnem delu na področju te motnje. 
Zbrani podatki bodo obravnavani strogo zaupno in analizirani na splošno ter uporabljeni 
izključno za pripravo diplomske naloge.  
Zahvaljujem se vam za sodelovanje! 
_________________________________________________________________ 
Prosim obkrožite: 
Spol: Moški                    Ženski 
Starost (let): 
 
20 - 30 let              30 - 40 let                         40 - 50 let 
50 - 60 let              60 - 70 let 
 
Stopnja izobrazbe: IV   V   VI   VII               več 






Najprej izberite med odgovori: Če ste izbrali odgovor 2 ali 3, 
lahko izberete še: 
1 - se mi ne dogaja ali zelo redko 4 - se STOPNJUJE v zadnjih 12 
mesecih 
2 - dogaja se mi, kar pomnim 5 - se močno STOPNJUJE v 
zadnjih 12 mesecih 
3 - dogaja se mi zadnjih 12 mesecev   6 - se ZMANJŠUJE ali je 
IZGINILO 
VPRAŠALNIK - SIMPTOMI 
                                                                                                                         1    2    3   4   5   6 
1. 
Ko ležem v posteljo, zaradi bolečin in napetosti pogosto ne 
morem zaspati. 
            
2. Brez posebnega razloga mi srce močno tolče/razbija v prsih.             
3. 
Imam moten ritem spanja - ne morem spati ali pa sem le s 
težavo buden/na. 
            
4. Pogosto me boli glava.             
5. Zbujam se enako utrujen/a kot sem bil/a pred spanjem.             
6. 
Prebujam se z otrdelimi, bolečimi mišicami in/ali sklepi, 
vstajanje mi povzroča bolečino. 
            
7. Sem brez volje, nič me ne zanima ali motivira.             
8. Čutim, da sem močno depresiven/na.             
9. Počutim se nemočnega/no.             
10. 
Čutim napetost in razdražljivost, ki jo nikakor ne zmorem 
pomiriti. 
            
11. 
Počutim se odtujenega/no od ljudi (družina, partner/ka, 
nadrejeni, sodelavci). 
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12. Sem izpraznjen/a, otopel/a, brez življenja, brez čustev.             
13. Ničesar več ni, kar bi dajalo smisel mojemu življenju.             
14. Po vsakdanjem delu se počutim preobremenjenega/no.             
15. Ne morem se zbrati za kakršnokoli delo.             
16. 
Izgubil/a sem občutek za čas, tedni in meseci kar bežijo mimo 
mene. 
            
17. Pozabljam tudi pomembne obveznosti.               
18. Nimam energije, da bi začel/a z novimi projekti.             
19. Misli mi begajo, težko jih urejam.             
20. Počutim se povsem izčrpanega/no.             
 
VPRAŠALNIK - ČUSTVA 
                                                                                                                    1    2    3    4    5    6 
1. Ljudje me hitro spravijo v bes.             
2. Pred drugimi skrivam svojo izčrpanost in stisko.             
3. Bojim se konfliktov.             
4. 
Razočaran/a sem vsakokrat, ko za svoje delo ne dobim 
priznanja. 
            
5. Pogosto se počutim, kot da je vsa odgovornost na meni.             
6. 
Če nimam vsega pod nadzorom, me skrbi, da bo šlo kaj 
narobe. 
            
7. 
Ljudje mi ne omogočajo, da bi bil/a samostojen/a (družina, 
partner/ka, nadrejeni, sodelavci). 
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8. 
Sem nepotrpežljiv/a, že najmanjšo oviro ali nasprotovanje 
doživim kot provokacijo. 
            
9. Vse več stvari me močno jezi.             
10. 
Čutim krivdo in/ali sram, če ne zmorem vsega, kar se 
pričakuje od mene. 
            
11. Če ne delam, se počutim nekoristnega/no ali lenega/no.             
12. Vse več stvari me žalosti.             
13. 
Svojih čustev ne morem nadzorovati, zato občasno 
izbruhnem. 
            
14. 
Razočaran/a sem in jezen nase, če ne zmorem več vsega - 
večkrat podvomim v svoje sposobnosti. 
            
15. Raje ustrežem, kot da rečem NE.             
16. Za vse, kar gre narobe, se takoj čutim krivega/vo.             
17. Čutim jezo in/ali krivdo, ker me delo ne veseli.             
18. 
Razočarana sem nad ljudmi iz svoje okolice (družina, 
partner/ka, prijatelji, sodelavci). 
            
19. Kritika rezultatov mojega dela me močno prizadene in razjezi.             
20. S sabo sem zadovoljen/na samo takrat, ko me kdo pohvali.             
VPRAŠALNIK - ODNOS DO DELA 
                                                                                                                    1    2    3    4    5    6 
1. Jaz moram, tudi če drugi ne zmorejo.              
2. Razočaran/a sem nad svojim delom, do njega čutim odpor.             
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3. Zanesem se lahko le nase.             
4. Delo je edina stvar, ki mi daje občutek varnosti.             
5. 
Če delo ni perfektno opravljeno, z njim nisem 
zadovoljen/na. 
            
6. Začenjam več stvari hkrati, ki jih ne dokončam.             
7. Ne zmorem improvizirati.             
8. Težko se odločam.             
9. Opravljeno delo mi je pomembnejše od počitka.             
10. Ne dovolim si, da bi me občutek utrujenosti oviral pri delu.             
11. Brezdelje me naredi nervoznega/no.             
12. Po prihodu iz službe začnem delati doma.             
13. Naprezam se, da bi čim hitreje končal/a z delom.             
14. 
Počitek si dovolim samo takrat, ko kdo prevzame vsaj del 
mojih obveznosti. 
            
15. Potrebe drugih so mi pomembnejše od mojih.             
16. Odločanje me spravlja v stisko, zato ga prepuščam drugim.             
17. 
Brez pomisleka posegam po najodgovornejših in 
najobsežnejših delovnih nalogah. 
            
18. 
Veliko delam, ker me je strah, da bom sicer razočaral/a 
druge (družina, partner/ka, nadrejeni, sodelavci …). 
            
19. 
Veliko delam, ker čutim pritisk, da morajo biti moji rezultati 
vedno perfektni in izjemni. 
            
20. 
Veliko delam, ker me skrbi, da dela ne bo opravil nihče 
razen mene. 
            
 
 
